
 

 
 

 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※参考文献 予防医薬の疲労を科学するコラム 

≪

疲
労
と
回
復≫

 

◎
そ
も
そ
も
疲
労
と
は 

人
の
体
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
い
ま
だ
未
知
な
事
柄
も
多
い
で

す
が

今
テ

マ
疲
労
に
つ
い
て
は
徐
々
に
解
明
さ
れ
て
き
て

い
ま
す

 

身
体
を
動
か
し
息
が
上
が
る

倦
怠
感
が
抜
け
な
い
な
ど

単
に
疲
れ
と
し
て
も
人
に
よ

て
感
じ
方
は
様
々
で
す

 

最
近
の
研
究
に
よ
る
と

疲
労
に
つ
い
て
大
き
く
２
種
類
に

区
別
し
て
い
ま
す

 

そ
れ
が

脳
主
体
の
疲
れ
か

脳
以
外
の
身
体
の
疲
れ
か
の

区
分
で
す

 

ど
ち
ら
の
疲
労
形
態
に
も

活
性
酸
素

R
O
S

が
身
体
に

疲
労
を
も
た
ら
す
要
因
と
し
て
大
き
く
関
わ

て
い
ま
す

 

身
体
を
動
か
す

何
か
を
考
え
る
な
ど

普
段
の
生
活
を
し

て
い
く
な
か
で

大
量
の
酸
素
を
使
用
し
て
い
ま
す

そ
の
過

程
で
吸
収
し
た
酸
素
の
一
部
が
活
性
酸
素
に
変
化
し
ま
す

 

体
内
に
発
生
し
た
活
性
酸
素
が
細
胞
を
傷
つ
け
老
廃
物
を

排
出
さ
せ

そ
こ
か
ら
誘
発
さ
れ

疲
労
因
子

F
F

が
発

生
す
る

こ
の
サ
イ
ク
ル
が
疲
労
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
な
り
ま

す

 

◎
活
性
酸
素
と
は 

我
々
が
呼
吸
で
取
り
入
れ
て
い
る
酸
素
の
中
で

攻
撃
的
に

変
化
し
た
酸
素

 

取
り
入
れ
た
酸
素
が
細
胞
に
運
ば
れ

糖
分

脂
質
を
燃
焼

し
エ
ネ
ル
ギ

を
発
生

こ
の
燃
焼
で
使
わ
れ
た
酸
素
の
約

２
％
が
活
性
酸
素
に
変
化
し
ま
す

 

し
か
し

活
性
酸
素
に
は
身
体
に
必
要
不
可
欠
な
一
面
も
あ

り
ま
す

 

良
い
面…

細
菌
に
た
い
し
て
の
消
毒
作
用

 

悪
い
面…

正
常
な
細
胞
を
傷
つ
け
酸
化
さ
せ
る

 

 ◎
疲
労
か
ら
の
回
復

 

回
復
が
起
こ
る
シ
ス
テ
ム
は
意
外
と
単
純
で

反
応
の
個
人

差
こ
そ
あ
り
ま
す
が
疲
労
感
を
感
じ
る
事
に
よ
り

疲
労
回
復

因
子

F
R

が
発
生
し
ま
す

 

 ◎
疲
労
感
の
な
い
疲
労 

回
復
の
シ
ス
テ
ム
に
つ
い
て
重
要
な
の
は
疲
労
感
を
感
じ

る
事

疲
労
感
を
感
じ
な
い
と
回
復
の
状
態
に
な
り
ま
せ
ん

や
り
が
い
や
達
成
感
に
よ

て
本
来
感
じ
る
は
ず
の
疲
労

感
を
脳
が
感
じ
に
く
く
な
り

実
は
疲
れ
て
い
る
の
に
そ
れ
を

認
識
出
来
な
い
状
態

そ
れ
が
疲
労
感
な
き
疲
労
で
す

 

こ
の
状
態
に
陥
る
と

適
切
な
疲
労
感
を
感
じ
ら
れ
ず
回
復

の
状
態
に
身
体
が
な
り
ま
せ
ん

 

休館日 

 

3/29 

月曜日 

FR 

吸収した酸素 

 

※イメージ図 

細胞 

老廃物 

ROS 

FF 

脳内司令部 

働くには酸素が必要‼ 

 

疲
労
だ
！ 

教
え
な
い
と
！ 

楽しい！ 

達成感！ 

まだまだ元気‼ 

疲労 

※イメージ図 

疲
れ
を
感
じ
た
ら

出
動
す
る
よ
！ 

FR 

◎
疲
労
解
消
す
る
に
は 

疲
労
し
づ
ら
い
習
慣
と
は
？
対
処
法
と
は
？ 

手
軽
な
事
を
４
つ
ご
紹
介
し
ま
す

 

① 

睡
眠 

数
あ
る
疲
労
回
復
方
法
の
中
で
も
最
も
効
果
的
な
の
は

や
は
り

睡
眠

で
す

し

か
り
睡
眠
が
と
れ
て
い
る

か
が
健
康
の
鍵
を
握

て
い
る
と
も
言
え
ま
す

 

 

② 

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
生
活
で
抗
酸
化
物
質
を
摂
取
す
る 

疲
れ
に
く
く
な
る
為
に
も
強
い
体
は
大
事
で
す

そ
れ
に

は
食
事
は
欠
か
せ
ま
せ
ん

バ
ラ
ン
ス
よ
く
栄
養
を
摂
り

そ
れ
を
上
手
に
代
謝
出
来
れ
ば

身
体
機
能
が
正
常
に
保

た
れ
活
性
酸
素
に
対
し
て
強
く
な
り
ま
す

 

特
に
ス
ナ

ク
菓
子

油
も
の
な
ど
体
内
で
酸
化
さ
れ

や
す
い
も
の
を
摂
り
す
ぎ
な
い

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・
ベ

タ
カ
ロ
チ
ン
・
リ
コ
ピ
ン
・
カ
テ

キ
ン
な
ど
の
抗
酸
化
機
能
が
高
い
も
の
を
適
度
に
摂
取

し
て
い
け
る
と
良
い
で
す

 

 

③ 

運
動 

 

軽
い
運
動
を
す
る
と

数
時
間
後
に
は
疲
労
回
復
因
子

の
量
は
疲
労
因
子
よ
り
も
多
く
な
り
ま
す

溜
ま

て
い

た
疲
れ
に
も
作
用
し
て
く
れ
ま
す

 

 

息
が
上
が
ら
な
い

リ
フ
レ

シ

で
き
る
く
ら
い
の

強
度
が
ポ
イ
ン
ト
で
す

 

 

④ 

飽
き
た
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い 

 

自
覚
し
づ
ら
い
疲
労
感
な
き
疲
労

し
か
し

ど
ん
な

に
熱
中
し
て
も
飽
き
た
と
感
じ
る
瞬
間
が
発
生
す
る
も

の
で
す

 

 

そ
れ
は

一
つ
の
事
だ
け
に
集
中
し
て
い
る
と
脳
の
同

じ
箇
所
が
使
わ
れ
続
け
疲
労
が
溜
ま
り
ま
す

 

す
る
と
脳
は

疲
労
し
た
一
部
分
を
休
ま
せ
る
た
め
に

飽
き
る
と
い
う
信
号
を
だ
し
ま
す

 

脳
の
防
衛
機
能
で
す
の
で

と
て
も
大
切
な
こ
と
で

す

飽
き
た
ら
気
分
転
換
や
休
憩
を
し
ま
し

う

 

💤 


